
İSTEMEZSEM

HAYIR

 DERİM!



kendinizi
tanıyın.

Sınır koyabilmek için öncelikle kendinizi
tanıyın. Sizi neyin mutlu yada mutsuz ettiğini
fark edin.Saygı duyulmasını istediğiniz alanları
belirleyin.
 



KARŞINIZDAKİ İLE KONUŞUN.
Başkalarını kırma korkusuyla söylemediğiniz ve içinizde biriktirdiğiniz

kelimelerinizi karşınızdakine kibar bir dille söyleyin.Hoşunuza gitmeyen
hareketlerde bulunanlara sınırlarınızın ne olduğunu hatırlatın.

Duygularınızı söyleyin.



G E L İ N
İ S T E M E D İ Ğ İ N İ Z
Ş E Y L E R E  H A Y I R

D E M E Y E
B A Ş L A Y A R A K

K E N D İ N İ Z E  K A R Ş I
A D İ L  O L U N  V E

İ N S A N L A R A
S I N I R L A R I N I Z I N  N E

O L D U Ğ U N U  Ö Ğ R E T İ N .  
 

HAYIR DEMEYİ ÖĞRENİN.



KENDİ DUYGULARINIZA
saygı gösterİN. 

Eğer siz duygularınıza saygı göstermezseniz,

hayatınızdaki insanlar da sizin duygularınıza saygı

göstermezler. Bu kadar basit. Sınırlarınız ihlal

edildiği zaman kendinizi kötü hissettiğinizde

duygularınıza kulak verin ve sınırlarınıza sahip

çıkın. 



Evet, sınır ç�zeb�lme gücümüz kend�m�ze duyduğumuz
saygı ve sevg�yle de �l�nt�l�d�r. S�zce kend�ne saygı duyan

b�r� sınırlarının �hlal�ne �z�n ver�r m�? Kend�n�ze hak
ett�ğ�n�z saygıyı göster�n ve eğer bu konuda �y� değ�lsen�z
sınırlarınızı daha d�kkatl� b�r şek�lde ç�zmeye başlayın .

 

SINIR KOYMANIN KİŞİNİN KENDİNE DUYDUĞU SEVGİNİN
BİR GÖSTERGESİ OLDUĞUNUN FARKINA VARIN. 



 Sınırlarınızı Çizerken
Kendinizi Kötü Hissetmeyin. 

 

Örneğin hoşunuza gitmeyen

bir davranış sergileyen

arkadaşınıza “Bu yaptığın

davranış hoşuma gitmiyor”

demekten çekinmeyin. 

 

Unutmayın bir insan

olarak kendinizi

korumaya çalışmanız

sizin en doğal hakkınız.

Sınır çizmek de kendimizi

koruma şekillerimizden

biri.



BU KONUDA
SANA YARDIMCI

OLAMAM

"HAYIR"
YOLLARIDEMENİN

PROGRAMIM
UYGUN DEĞİL

OLMAZ

BANA 
UYMUYOR

YAPAMAM AMA
TEKLİFİN İÇİN
TEŞEKKÜRLER



Yalnız kalcağını bilsen bile 
hayır demeyi öğrenmelisin.



Sağlıklı Sınırlar
Koyma

3 Yoksa, bu etkenler� �sted�ğ�n zaman hayatından çıkar.

4 Kurallarını ve alanını korumayan etkenlerden
kend�n� uzaklaştır.

5 Kend�n� karakter�ne aykırı davranmana
neden olan kötü enerj�lerden uzak tut.

2
Kend�ne sor: Bu enerj�ler, k�ş�ler veya
durumlar �ç�n toleransım var mı?

1 Normal�n dışında tepk� vermene
yol açan şeyler� bel�rle.


